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Н.И. МАКСИМУШКИНА, М.В. ЯНКОВСКАЯ, И.М. МУРЗЕНОК, Е.В. МИНЕНОК 
(Полоцкий государственный университет) 
 
Рассматривается вопрос организации здорового образа жизни, основанного на принципах нрав-
ственности. Он должен быть рационально организованным, активным, трудовым, закаливающим; дол-
жен защищать от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволять сохранять нравствен-
ное, психическое и физическое здоровье до глубокой старости. Представлены результаты анкетирова-
ния студентов Полоцкого государственного университета на предмет ведения здорового образа жизни. 
По результатам анкетирования студентов 1 курса каждого из 10 факультетов УО «ПГУ» (всего при-
няло участие в анкетировании 500 студентов) были выявлены следующие актуальные на сегодняшний 
день проблемы – гиподинамия (недостаток физической активности студентов), курение, наличие у 
студентов стрессовой напряженности. В результате проведенного исследования предложен ряд меро-
приятий по борьбе с вредными привычками, которые отвлекут от вредного времяпрепровождения, при-
влекут большую часть студентов к занятиям физической культурой, спортом и туризмом что, несо-
мненно, в какой-то мере позволит сохранить нравственное, психическое и физическое здоровье. 
 
Введение. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это поведение человека, которое отражает определен-
ную жизненную позицию, направленную на сохранение и укрепление своего физического и эмоциональ-
ного здоровья [1]. В настоящее время в Республике Беларусь уделяется огромное внимание формирова-
нию здорового образа жизни и внедрению его среди различных слоев населения (особенно среди моло-
дежи) с целью оздоровления всей нации [2]. 
Студенты вузов относятся к той категории лиц, у которых, с одной стороны, существует множест-
во предпосылок для ведения ЗОЖ (обеспечен доступ к физкультурно-оздоровительным секциям, предос-
тавлена возможность интересного и полезного свободного времяпрепровождения и т.д.), но в то же вре-
мя существует и ряд препятствующих факторов разного характера. Основным фактором, вызывающим 
проблемы организации и ведения ЗОЖ студентами, являются вредные привычки [3]. 
Основные из них следующие: 
- курение (по причине никотиновой зависимости, привычки или так называемой «моде» и пр.); 
- гиподинамия (снижение двигательной активности в результате проведения большого количества 
времени за компьютером, пассивных форм отдыха и т.д.); 
- стрессовая напряженность (повседневно и особенно в периоды аттестационных, зачетных не-
дель, сессии и т.д.). 
Цель исследования – выявить пути формирования у студентов Полоцкого государственного уни-
верситета мотивации к ведению здорового образа жизни.  
Материалы и методы исследования: педагогические (анкетирование на предмет ведения здорово-
го образа жизни среди студентов-первокурсников каждого из 10 факультетов УО «ПГУ» (всего приняло 
участие в анкетировании 500 студентов); визуализация проблемы; проведение тематической акции;  
агитация и пропаганда здорового образа жизни); технологические (видео-, фото- и аудиоаппаратура); ин-
формационные (СМИ УО «ПГУ»: сайт, видеостудия «Конспект», газета «Настежь» и пр.); материальные 
(создание материально-технической базы для новых физкультурно-оздоровительных и спортивных секций). 
Основная часть. Анализ результатов анкетирования студентов спортивно-педагогического фа-
культета показал, что из общего числа опрошенных 50 % (50 человек) указали, что ведут ЗОЖ; 33 сту-
дента вообще не курят; спиртные напитки не чаще 1 – 2-х раз в месяц употребляет половина анкетируе-
мых, 18 из 50 человек их вообще не употребляют; все опрошенные отмечают, что не пробовали наркоти-
ческие вещества; наибольшему стрессу респонденты подвержены в период сессии (21 студент), повсе-
дневного нервного напряжения практически не отмечено. По мнению студентов, для отвлечения от 
вредных привычек необходимо больше организовывать туристических походов и поездок, велосипедных 
прогулок, проводить занятия в секциях по большому теннису, бильярду, дартсу и пр.  
Каждый 3-й из опрошенных студентов финансово-экономического факультета указал, что не ве-
дет ЗОЖ (есть желание, но нет возможности, не знает как и т.д.); курят 10 студентов из 50 опрошенных, 
т.е. каждый 5-й; алкогольные напитки употребляют редко (29 опрошенных) не употребляют совсем  
(21 опрошенный); ни один из опрошенных не пробовал употреблять наркотические вещества; в спортив-
ных секциях занимаются только 3 человека из 50 опрошенных; эмоциональное перенапряжение испыты-
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вает и часто нервничает каждый 5-й из анкетируемых (практически каждая контрольная или зачет вызы-
вают у них повышенное волнение); в периоды сессии особенно сильно нервничают около 50 % опро-
шенных. Студенты предложили проводить спортивные игры и акции, организовывать больше экскурсий 
и турпоездок, открыть секции йоги, самообороны, плавания и пр. 
Среди студентов-юристов ЗОЖ ведут 33 человека из анкетируемых; курят 17 из 50-ти опрошенных; 
примерно 1 раз в месяц употребляют спиртное 56 %, не употребляют вообще – 13 человек; наркотиче-
ские вещества пробовали 3-е из опрошенных; в спортсекциях занимается каждый 5-й студент; около 50 % 
анкетируемых часто нервничают, особенно в периоды сессии. Предложения студентов: проведение Дня 
здоровья, физкультминуток, зарядок, турслетов и походов, открытие секций по велоспорту, рукопашно-
му бою, команды черлидеров, женской футбольной команды и пр. 
Около 50 % опрошенных историко-филологического факультета отметили, что ведут ЗОЖ, во-
обще не курят больше половины студентов; практически не употребляют спиртное 45 человек; в общей 
массе, анкетируемые не пробовали наркотические вещества; в спортсекциях занимается лишь каждый 
10-й, редко занимаются и предпочитают двигательной активности другие мероприятия практически каж-
дый 5-й респондент; почти половина опрошенных особенно нервничают в периоды сессии, постоянно 
ощущают эмоциональное напряжение в период семестра. По мнению студентов этого факультета, необ-
ходимо: проведение Дня ЗОЖ, организация туристических походов и поездок, открытие секций по тех-
нике пешеходного и велосипедного туризма, проведение спортивных состязаний на свежем воздухе, экс-
курсионная программа. 
Среди студентов инженерно-технологического факультета – меньше половины опрошенных ут-
верждают, что ведут ЗОЖ; курят и раз в месяц спиртное употребляют также около 50 %; остальные либо 
употребляют значительно чаще, либо не употребляют вообще (примерно в равных долях); наркотические 
вещества пробовали 6 человек; в равных количествах студенты занимаются как дома, так и в спортсекциях; 
34 из 50-ти опрошенных нервничают в период сессии, также многие (практически каждый 5-й) волнуются 
по поводу каждого практического занятия, контрольных и пр. Предложения – проведение спортландий 
между группами, организация поездок и межуниверситетских турслетов и пр. 
Почти 30 человек инженерно-строительного факультета отмечают, что ведут ЗОЖ; меньше по-
ловины анкетируемых указывают, что не курят; 50 % употребляет спиртное не чаще, чем раз в месяц, не 
пробовали употреблять наркотические вещества 48 из 50-ти опрошенных; практически каждый 5-й из 
респондентов нервничает в периоды сессии и испытывает стресс на контрольных и зачетных занятиях. 
Предложения – организация походов, создание футбольной секции  и секции бокса, хоккея на траве и пр. 
Из 50 опрошенных студентов радиотехнического факультета около 30 указали, что ведут ЗОЖ;  
50 % анкетируемых студентов курят; каждый 5-й респондент употребляет спиртные напитки не реже 1 раза 
в неделю, столько же не употребляют их вообще; 43 человека никогда не пробовали наркотические сред-
ства; практически отсутствуют отметки о ежедневном стрессе, в периоды сессии волнение испытывают 
20 из опрошенных студентов. Предложения – проводить спортивные соревнования между студентами и 
преподавателями факультетских кафедр, создать лыжную секцию и пр. 
Ровно 50 % опрошенных на факультете информационных технологий отмечают, что ведут ЗОЖ; 
не курят 38 из 50 студентов; спиртные напитки употребляет (примерно раз в месяц) половина респондентов; 
в равных количествах (около 7 – 8) занимаются дома и в спортивных секциях, столько же предпочитают 
двигательной активности прочие мероприятия; порядка 15 человек испытывают стресс в период сессии. 
Предложения – создать секцию настольного тенниса для студентов, проводить турпоходы для отдельных 
групп и пр. 
Среди всех анкетируемых машиностроительного факультета ровно половина студентов отме-
чают, что ведут ЗОЖ; столько же не курят (50 %); практически каждый 3-й не употребляет алкоголь; 
пробовали наркотики 4 из 50-ти опрошенных; в спортивных секциях занимаются 9 человек; не в приори-
тете двигательная активность у 22-х студентов; находящихся в постоянном стрессовом состоянии среди 
анкетируемых нет, но частое волнение, особенно в периоды сессии наблюдается у подавляющего боль-
шинства респондентов. Предложения – создать секцию армрестлинга, бейсбольную команду, тир, орга-
низовывать спортивные походы, соревнования по автоспорту и пр. 
Согласно ответам респондентов геодезического факультета, 32 студента из 50-ти указали, что ве-
дут ЗОЖ; 17, т.е. практически каждый 3-й курит; вообще не употребляют алкогольные напитки 14 чело-
век; 5 студентов из опрошенных (10 %) пробовали наркотические вещества; в спортивных секциях зани-
маются 16 респондентов, почти столько же не уделяют этому вопросу внимание; только 10 из 50-ти сту-
дентов отметили отсутствие напряжения и волнения в течение обучения. Предложения – проводить рекла-
му спортивных секций, создать секцию по американскому футболу, гиревому спорту, устраивать спор-
тивные состязания с участием наших преподавателей и пр. 
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В целом из 500 опрошенных студентов УО «ПГУ» 276 отметили в анкете, что ведут ЗОЖ. Однако 
исходя из их последующих ответов можно говорить, что реальная цифра на порядок ниже. Среди анке-
тируемых курящими оказались почти 40 %, что является очень высоким показателем, если учесть, что 
это студенты 1-го курса. Употребляют алкогольные напитки редко или вообще не употребляют 342 че-
ловека (около 70 %) из опрошенных. Никогда не пробовали употреблять наркотики 465 из 500 респон-
дентов (93 %). 
В спортивных секциях занимаются 107 студентов из числа анкетируемых (21 %), в то же время 
155 (31 %) отметили крайне редкую двигательную активность (занятия по физвоспитанию в данную ка-
тегорию не входят). 
В результате проведенного исследования нами предложены следующие мероприятия по борьбе с 
вредными привычками: 
1. Акция «мы – за здоровый образ жизни» 
Для успешного проведения акции в течение предшествующей недели необходимо дать реклам-
ную информацию о месте, времени и содержании данного мероприятия в СМИ УО «ПГУ», а также 
студентам-организаторам провести агитацию среди друзей и знакомых (облечь в форму флэш-моба). 
7 апреля в Международный день здоровья студентами спортивно-педагогического факультета в 
рамках данной акции могут проводиться следующие мероприятия: 
2. Блок «Начнем утро с зарядки» 
На большой перемене (11.45 – 12.15) на крыльце и площадке перед новым корпусом студентами СПФ 
(в максимально возможном количестве) под соответствующее музыкальное сопровождение и в соответ-
ствующей спортивной форме зрелищно провести танцевальную разминку – «зарядку», присоединиться к 
которой смогут все желающие.  
Цель – создать позитивный настрой, привлечь к участию в последующих мероприятиях.  
(Возможный вариант проведения данного блока представлен на видео «РЗ»). 
3. Блок «Заменим никотин на витамины» 
В этот же период времени (а также и на каждой последующей перемене) на обозначенной терри-
тории в местах обычного скопления курящих создать пункты, в которых им (курильщикам) орггруппами 
(по 3 – 5 человек) будет предложено примкнуть к акции и обменять «никотин на витамины» (пачки с 
сигаретами на мандарины). 
Дополнение – пункты должны представлять собой столы, на которых будут расставлены подносы 
с мандаринами, также нужно предусмотреть урны для сигарет и сигаретных пачек, соответствующее му-
зыкальное сопровождение, форму для студентов-организаторов и пр. 
Цель – отказавшись от курения (хотя бы даже только на один день акции), стать чуть более здоро-
вым, а также задуматься над тем, насколько «необходима» данная вредная привычка в  нашей жизни. 
(Возможный вариант проведения данного блока представлен на видео «НВ»). 
4. Блок « Знакомимся со спортсекциями» 
Одновременно в организованных пунктах может идти раздача бесплатных абонементов (флайеров) 
на разовое посещение любой из  секций платных услуг спортивного клуба. 
Дополнение – спортклуб должен обеспечить в этот день функционирование всех секций, согла-
совав время работы так, чтобы желающие могли посетить несколько из них и выбрать для себя наибо-
лее подходящие, записаться, приобрести абонементы для последующих занятий. Необходимо также 
сделать акцент на сравнительно небольшой стоимости услуг данных секций и хорошем их качестве (зани-
маться в городских секциях обходится в 2 – 3 раза дороже). Перечень имеющихся спортивных и физкуль-
турно-оздоровительных секций УО «ПГУ» и их руководителей, прейскурант цен  прилагается.  
Цель – познакомить студентов с действующими секциями спортивного клуба (многие даже не 
знают об их существовании), дать возможность оценить и сравнить их, привлечь в секции новичков, а 
также увеличить показатели выполнения спортклубом плана по реализации платных услуг. 
(Возможный вариант проведения данного блока представлен на видео «СС»). 
5. Блок «пропаганда  ЗОЖ с помощью СМИ УО «ПГУ» 
Трансляция во время перемен (как в день здоровья, так и в другие дни) по телевизорам в фойе, роли-
ков о вредных привычках, снятых в юмористической форме, с участием студентов нашего университета. 
Дополнение – на традиционные ролики постепенно перестают реагировать, чтобы привлечь вни-
мание, необходимо заинтересовать студентов нестандартными вариантами. Например, каждому из фа-
культетов можно предложить сделать блок видеороликов о вредных привычках (провести кастинги для 
всех желающих поучаствовать в ролике, принимать и редактировать заявленные сюжеты. Производить 
съемку, обрабатывать видеоматериал и выпускать ролики (можно обратиться за помощью в универси-
тетскую видеостудию), герои которых будут узнаваемы и интересны. 
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Цель – отвлечь студентов во время перемены от намеченного вредного времяпрепровождения 
(смех вместо сигареты) и в ненавязчивой форме напомнить о важности ведения ЗОЖ. 
Заключение. Здоровый образ жизни – это образ жизни, основанный на принципах нравственно-
сти. Он должен быть рационально организованным, активным, трудовым, закаливающим. Должен за-
щищать от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволять сохранять нравственное, пси-
хическое и физическое здоровье до глубокой старости.  
Предложенные нами мероприятия создадут позитивный настрой у студентов, заставят креативно, 
по-новому относиться к выполнению заданий, отвлекут от вредного времяпрепровождения, привлекут 
большую часть студентов к занятиям физической культурой, спортом и туризмом в университетских 
секциях, что, несомненно, улучшит качество их студенческой жизни и в какой-то мере позволит сохра-
нить нравственное, психическое и физическое здоровье. 
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ORGANIZATION OF STUDENTS HEALTHY LIFE-STYLE 
 
N. MAKSIMUSHKINA, M. YANKOVSKAYA, I. MURZENOK, E. MINENOK 
 
Healthy life-style is the mode of life, founded on the principals of morals. It must be rationally organized, 
active, working, chilling. It must defend from nuisance of environment allow to preserve moral, mental and phys-
ical health till extreme old age. The results of questioning of Polotsk State university students with a view to 
conducting healthy life-style are presented in this work. In accordance with the questionnaire survey of the first–
year students of all the 10 faculties of PSU (all in all 500 students took part in the questioning) the following 
topical problems were educed: hypodynamia (shortage of the physical activity of students), smoking, the pres-
ence of stress-inducing tension with the students. As a result of carried out investigation a range of measures 
fighting against pernicious habits was proposed. These measures will divert from harmful pastime and attract 
most of the students to physical training, sport and tourism which will undoubtedly allow us to preserve their 
moral, mental and physical health. 
 
